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Yo,	Maria	 Suau	Font,	 con	documento	nacional	 de	 identidad	43217164-A,	Graduada	 en	
Psicología	 por	 la	 Universitat	 de	 les	 Illes	 Balears,	 estudiante,	 en	 la	 Universidad	 de	
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gran	 implicación	 en	 su	 proyecto,	 y	 en	 especial,	 a	 todos	 los	 alumnos	 y	 profesores	















































a	 los	 profesores.	 Los	datos	 obtenidos	 se	 han	 analizado	mediante	 la	 prueba	de	 la	U	de	
Mann-Whitney	que	ha	evidenciado	que,	entre	el	pre-test	y	el	post-test,	ha	habido	algunas	








This	 paper	 purpose	 was	 to	 analyze	 the	 yoga	 practising	 benefits	 in	 secondary	 school	
students	and	to	discover	what	participant	students	thought	about	their	stress	levels	and	
their	overall	welfare	after	a	monthly	yoga	practise.	The	study	sample	has	been	set	by	13	
students	 and	 9	 teachers	 of	 the	 Venancio	 Blanco	 High	 School	 in	 Salamanca	 and	 the	
methodology	used	has	been	a	mixture	between	quantitative	and	qualitative	 types.	The	
quantitative	 part	 is	 formed	 by	 a	 28	 item	 pre-test	 and	 post-test	 questionnaire	 for	 the	
pupils	and	 the	qualitative	one	 is	 comprised	by	a	5	question	semi-structured	 interview	
for	 the	 teachers.	The	data	obtained	has	been	analysed	 through	an	U	of	Mann-Whitney	
test	 which	 has	 demonstrated	 that,	 between	 pre	 and	 post-test,	 there	 has	 been	 some	
significant	 differences,	 therefore,	monthly	 practising	 yoga	 has	 contributed	 to	 improve	
overall	wellbeing	and	stress	levels	in	secondary	school	students.	
	










































































































Las	 principales	 razones	 por	 las	 cuales	 se	 ha	 decidido	 realizar	 este	 trabajo	 de	 fin	 de	
máster	 sobre	 el	 Proyecto	 Hippocampus,	 y	 consiguientemente	 sobre	 los	 diferentes	

















que	 inhiben	el	córtex	prefrontal	y	sus	 funciones	en	 jóvenes	estudiantes	de	Secundaria.	
























El	 presente	 trabajo	 de	 investigación	 pretende	 confirmar	 que	 la	 práctica	 de	 técnicas	










• Efectuar	 una	 revisión	 teórica	 para	 conocer	 la	 investigación	 realizada	 hasta	 el	
momento	 en	 el	 campo	 que	 se	 pretende	 investigar	 y	 poder	 fundamentar	
teóricamente	el	trabajo	de	forma	robusta.		
	



















La	metodología	 sugerida	 para	 la	 consecución	 de	 los	 objetivos	 del	 presente	 trabajo	 ha	





La	 parte	 cuantitativa	 de	 esta	 investigación	 está	 representada	 por	 trece	 cuestionarios	
pre-test	 y	 post-test	 en	 línea	 sobre	 los	 niveles	 de	 estrés	 y	 el	 bienestar	 general	 de	 los	
estudiantes	 del	 Instituto	 de	 Educación	 Secundaria	 Venancio	 Blanco	 de	 Salamanca	 que	





En	 relación	 al	 sentido	 cualitativo	 del	 trabajo	 se	 ha	 realizado	 una	 entrevista	 a	 nueve	
profesores	 participantes	 en	 el	 proyecto	 que	 durante	 la	 	 presente	 investigación	 han	
estado	en	período	de	formación	asistiendo	una	vez	a	la	semana	a	clases	de	yoga;	dicha	
entrevista	es	de	carácter	semi-estructurado,	lo	que	significa	que	la	gran	mayoría	de	las	
preguntas	 son	 libres,	 motivadas	 por	 las	 respuestas	 del	 entrevistado.	 Cada	 entrevista	






Secundaria	 Venancio	 Blanco	 de	 Salamanca,	 cuyas	 edades	 están	 comprendidas	 entre	
dieciséis	 y	 dieciocho	 años.	 Dichos	 participantes	 formarán	 parte	 de	 un	 grupo	




investigación	 mediante	 la	 realización	 de	 una	 entrevista	 semi-estructurada	 para	





En	 primer	 lugar,	 se	 ha	 concertado	 una	 entrevista	 con	 el	 tutor	 encargado	 de	 la	
supervisión	 de	 este	 trabajo,	 que	 es	 el	 profesor	 de	 filosofía	 del	 Instituto	 de	 Educación	
Secundaria	 Venancio	 Blanco,	 	 y	 que	 se	 ha	 encargado	 personalmente	 de	 ser	 el	




específicamente	 para	 esta	 investigación,	 que	 una	 vez	 elaborado,	 se	 les	 ha	 pasado	 de	
forma	on-line	mediante	la	plataforma	Google	Formularios	durante	la	primera	semana	en	
que	 los	alumnos	participantes	han	empezado	sus	 clases	de	yoga.	Una	vez	 finalizado	el	
período	de	clases	de	yoga,	se	 les	 	ha	administrado	el	mismo	cuestionario	para	analizar	















las	 siguientes:	 la	 base	 de	 datos	 de	 recursos	 electrónicos	 de	 las	 bibliotecas	 de	 la	
Universidad	de	Salamanca,	Google	Scholar,	Dialnet	y	Medline	Plus.		
	
Además,	 el	 profesor	 (y	 tutor	 encargado	 de	 la	 supervisión	 de	 este	 trabajo)	 del	
Departamento	 de	 Didáctica,	 Organización	 y	 Métodos	 de	 Investigación	 de	 la	 misma	
Universidad,	 el	 Dr.	 Antonio	 Miguel	 Seoane	 Pardo,	 ha	 proporcionado	 valiosas	




Las	 palabras	 clave	 utilizadas	 para	 realizar	 la	 exhaustiva	 búsqueda	 han	 sido	 “young	



























perspectiva	 científica	 es	 necesario	 remontarse,	 antes	 de	 nada,	 a	 la	 concepción	 de	 dos	




(filósofo	 griego	 del	 período	 helenístico)	 (McMahon,	 2006).	 La	 susodicha	 corriente	






los	 factores	 que	 hacen	 que	 la	 vida	 y	 sus	 consiguientes	 experiencias	 vitales	 resulten	
agradables	o	desagradables.	
	
Entonces,	 hablando	 en	 términos	 de	 Psicología	 más	 actual,	 los	 psicólogos	 hedónicos	
(como	 puedan	 ser	 Bradburn,	 Tennen,	 Watson	 o	 Kahneman)	 han	 acuñado	 el	 vocablo	
bienestar	 subjetivo	 como	 uno	 de	 sus	 conceptos	más	 relevantes	 (Vázquez	 et.	 al,	 2009).		
Además,	 según	 Lucas,	 Diener	 y	 Suh	 (1996)	 este	 término	 se	 divide	 en	 dos	 elementos	
principales:	el	balance	afectivo,	que	surge	directamente	de	 la	 resta	de	 la	 frecuencia	de	
emociones	de	valencia	negativa	a	 la	 frecuencia	de	emociones	de	valencia	positiva,	y	 la	
satisfacción	 vital	 percibida.	 Esta	 última,	 tendría	 un	 componente	 de	 índole	mucho	más	
cognitiva	 y	 vendría	 a	 ser	 un	 juicio	 global	 de	 la	 propia	 vida	 (Keyes,	 Shmotkin	 y	 Ryff,	
2002).	
	





1993).	 Esta	 otra	 vertiente,	 debe	 atribuirse	 al	 célebre	 filósofo	 de	 la	 Antigua	 Grecia,	
Aristóteles.	 En	 la	 eudaimonia	 el	 bienestar	 se	 considera	más	 que	 tan	 sólo	 “ser	 feliz”	 y	
“estar	satisfecho”	con	la	vida,	aludiendo	a	que	las	muestras	de	felicidad	de	las	personas	







Ryff	 en	 colaboración	 con	Keyes	 (1995)	 ha	propuesto	 un	modelo	multidimensional	 del	
bienestar	 que	 permite	 a	 las	 personas	 llegar	 al	 máximo	 nivel	 de	 bienestar	 psicológico	
para	 desarrollar	 el	 verdadero	 potencial	 de	 uno	 mismo	 a	 través	 de	 seis	 dimensiones	
claramente	establecidas:	
	






• La	 dimensión	 de	 tener	 la	 convicción	 de	 que	 la	 vida	 es	 propicia	 i	 significativa	
(propósito	en	la	vida).	
	
• Disfrutar	de	 relaciones	positivas	y	de	calidad	con	 los	con	 los	demás	 (relaciones	
positivas	con	los	otros).	
	





Entonces,	 según	 esta	 vertiente	 eudaimónica,	 el	 bienestar	 puede	 ser,	 en	 resumen,	







avance	 y	 desarrollo	 debido,	 mayoritariamente,	 a	 la	 tardía	 incorporación	 de	 vocablos	




En	 los	 inicios	 del	 estudio	 del	 término	 bienestar,	 se	 empezó	 investigando	 aspectos	
externos	a	 las	personas	como	el	“nivel	de	vida”,	refiriéndose	a	 las	posibles	condiciones	
del	entorno	de	una	persona	que	le	ayudaban	a	alcanzar	el	bienestar.	Posteriormente,	el	
término	 de	 “nivel	 de	 vida”	 pasó	 a	 relacionarse	 con	 parámetros	 como	 el	 “bienestar	








de	 bienestar	 cabe	 citar	 la	 definición	 de	 la	 versión	 en	 línea	 del	 Diccionario	 de	 la	 Real	
Academia	 Española	 (DRAE)	 (2017)	 para	 tener	 una	 referencia	 clara	 de	 lo	 que	 se	









Entonces,	 recordando	 el	 significado	 de	 bienestar	 de	 cada	 una	 de	 las	 orientaciones	
filosóficas	 expuestas	 en	 el	 anterior	 apartado,	 se	 tiene	 que	 tener	 en	 cuenta	 que	 esta	
definición	 del	 DRAE	 está	 relacionada	 tanto	 con	 la	 definición	 del	 bienestar	 hedónico	
(buscar	una	 inclinación	positiva	en	 la	vida	y	omitir	el	afecto	negativo)	como	con	 la	del	
bienestar	 eudaimónico	 (conseguir	 vivir	 plenamente	 consiguiendo	 la	 realización	 de	 las	






Según	 la	 versión	 en	 línea	 del	 DRAE	 (2017)	 la	 adolescencia	 es	 el	 “período	 de	 la	 vida	
humana	 que	 sigue	 a	 la	 niñez	 y	 precede	 a	 la	 juventud”.	 Al	 examinar	 esta	 definición	 se	






siglo	XX,	 se	describe	esta	etapa	como	un	período	de	 transición	que	dura	entre	 cinco	y	
ocho	 años.	 Entonces,	 el	 largo	 período	 de	 tiempo	 que	 ocupa,	 ha	 llevado	 a	 una	 gran	
controversia	entre	si	es	correcto	que	se	denomine	y	se	considere	una	transición,	o	no.	En	
relación	 a	 este	 debate,	 los	 estudiosos	 e	 investigadores	 del	 campo	 han	 optado	 por	







de	 su	 vida.	 Estas	 variaciones	 se	 producen	 a	 nivel	 fisiológico,	 a	 nivel	 físico,	 a	 nivel	




Según	 Iglesias	 (2013),	 la	 principal	 transformación	 a	 nivel	 hormonal	 está	 muy	
relacionada	con	el	desarrollo	de	 los	 caracteres	 sexuales	 secundarios	y	 todo	 lo	que	eso	
conlleva.	 En	 cuanto	 al	 crecimiento	 y	 la	 composición	 corporal,	 los	 principales	 cambios	
que	 sufren	 las	 personas	 en	 esta	 etapa	 son:	 el	 crecimiento	 en	 altura,	 el	 crecimiento	
ponderal,	el	aumento	de	tejido	graso	(sobre	todo	en	las	mujeres)	y	un	mayor	desarrollo	
del	tejido	muscular	(más	evidente	en	los	hombres),	 la	remodelación	y	ensanchamiento	
de	 la	 pelvis	 femenina	 y	 la	 transformación	 de	 la	 masa	 ósea	 en	 acorde	 con	 los	 tejidos	
blandos.	
	
Todas	 estas	 transformaciones	 físicas	 y	 hormonales	 mencionadas,	 llevan	
consiguientemente	 a	 múltiples	 variaciones,	 también,	 en	 la	 esfera	 psico-social.	 Estos	




Como	 se	 puede	 apreciar,	 en	 este	 período	 evolutivo	 se	 producen	 tantos	 cambios	
hormonales,	físicos	y	psico-sociales,	que	hacen	que	se	convierta	en	una	etapa	crítica.		A	
pesar	 de	 ello,	 la	 mayoría	 de	 las	 personas	 la	 consideran	 una	 de	 las	 más	 dichosas	 y	








de	 una	 interacción	 entre	 la	 propia	 persona	 y	 su	 entorno,	 es	 el	 conocido	 estrés.	 Según	
Lazarus	 y	 Folkman	 (1984),	 el	 estrés	 es	 la	 apreciación	 significativa	 de	 no	 ser	 capaz	 de	





lo	 largo	 del	 año	 2017,	 y	 casi	 doce	millones	 y	medio	 de	 españoles,	 lo	 que	 equivale	 al	






Cabe	 decir,	 desgraciadamente,	 que	 no	 sólo	 los	 adultos	 padecen	 estrés.	 Según	 Arteaga	
(2005:	 22),	 “los	 adolescentes,	 al	 igual	 que	 los	 adultos,	 pueden	 experimentar	 estrés	 de	





estresores	de	clase	psicológica	 (psicológicos,	 socioeconómicos	y	 culturales).	Y	estos,	 al	






que	 la	 corteza	prefrontal,	 región	cerebral	que	nos	da	especificidad	y	nos	diferencia	de	
otros	seres	vivos	(Tirapu,	Muñoz	y	Pelegrín,	2002),	tiene	un	papel	muy	importante	en	la	
regulación	del	 estrés	 (Luque,	Teruel,	Cervera,	Martínez	y	Martínez,	2014;	McKlveen	et	
al.,	 2013).	 Pero	 paradójicamente,	 numerosos	 estudios	 recientes,	 afirman	 que	 el	 estrés	





de	 la	 atención,	 la	 ejecución	 de	 actividades	 complejas,	 el	 desarrollo	 de	 las	 operaciones	
formales	 del	 pensamiento,	 la	 conducta	 social,	 la	 toma	 de	 decisiones	 y	 el	 juicio	 ético	 y	
moral”	 (Lozano	 y	Ostrosky,	 2011;	Tirapu	 et	 al.,	 2002).	 Por	 lo	 tanto,	 en	 referencia	 a	 lo	
expuesto,	 si	esta	región	se	ve	afectada	o	dañada,	por	el	estrés	o	cualquier	otro	 tipo	de	








funciones	 básicas	 de	 los	 jóvenes.	 Aún	 así,	 cabe	 reforzar	 lo	 expuesto	 hasta	 ahora	
mencionando	otras	varias	variables	que	pueden	afectar	de	 forma	negativa	al	bienestar	





cognitiva	 y	 académica	 (conocimiento	 sobre	 el	 contenido	 del	 currículum),	 dejando	 de	
lado,	 casi	 siempre,	 el	 desarrollo	 de	 la	 inteligencia	 emocional	 de	 los	 alumnos	
(sentimientos,	 emociones).	 Esta	 inteligencia	 emocional,	 puede	 definirse	 como	 un	
“compendio	de	emociones	y	sentimientos	que	por	medio	de	una	serie	de	habilidades	nos	
permiten	 reconocer	 tanto	 nuestras	 sensaciones	 como	 las	 de	 los	 demás”	 (Collado	 y	
Cadenas,	2013:	198).	
	
Numerosos	autores,	 como	Bandura	(1977)	resaltan	 la	 importancia	de	creer	y	conectar	
con	uno	mismo.	Y	si,	como	se	menciona	en	el	anterior	párrafo,	en	los	jóvenes	españoles	
existe	 una	 significativa	 carencia	 en	 cuanto	 a	 la	 educación	 emocional	 puede	 que	 se	
desencadenen	en	ellos	una	serie	de	problemas	tanto	intrapersonales	como	en	el	ámbito	
de	 sus	 relaciones	 sociales	 que	 den	 lugar	 a	 conflictos	 que	 no	 les	 permitan	 alcanzar	 un	
pleno	 estado	 de	 bienestar.	 Por	 eso,	 Collado	 y	 Cadenas	 (2013)	 proponen	 la	 idea	 de	







Como	 se	 ha	 expuesto	 en	 el	 anterior	 apartado,	 educar	 correctamente	 a	 la	 población	
estudiantil	 en	 cuestiones	 de	 inteligencia	 emocional	 es	 clave	 para	 lograr	 un	 bienestar	
integral	 en	 todos	 los	 aspectos	 de	 la	 vida	 de	 las	 personas.	 Además,	 como	 ya	 se	 ha	






este	 tratado,	 llamado	 Yogasutras	 se	 define	 el	 yoga	 en	 términos	 de	 “supresión	 de	
actividad	 de	 la	 mente”	 refiriéndose	 a	 que	 todas	 las	 manifestaciones	 psicológicas,	




En	 la	 actualidad,	 el	 yoga	 se	 define	 como	 un	 “conjunto	 de	 disciplinas	 físico-mentales	
originales	de	 la	 India,	destinadas	a	 conseguir	 la	perfección	espiritual	y	 la	unión	con	 lo	
absoluto”	(DRAE,	2017)	así	como	el	desarrollo	de	la	consciencia	y	la	obtención	de	mayor	







1973,	 Micheline	 Flak	 (Doctorada	 en	 Literatura	 Americana,	 Profesora	 de	 Inglés	 y	
Profesora	de	yoga)	realizó,	en	Francia,	 la	primera	experiencia	práctica	del	yoga	en	una	
clase	 para	 mejorar	 el	 rendimiento	 escolar	 de	 sus	 alumnos.	 Unos	 años	 más	 tarde,	 en	
1978,	 fundó	 la	 corriente	 del	 yoga	 en	 la	 educación	 y	 creó	 el	 movimiento	 para	 la	
Investigación	 del	 Yoga	 en	 Educación	 (RYE)	 (Lladó,	 2007).	 Al	 analizar	 estos	 datos,	 se	
observa	que	esta	ideología	relativamente	acaba	de	nacer,	por	lo	que	no	existe	un	corpus	














• Equilibrar	 sus	 hemisferios	 cerebrales:	 en	 el	 sistema	 educativo	 actual	 se	
promueve	 básicamente	 el	 “desarrollo	 del	 saber”	 (de	 la	 parte	 intelectual	 del	
cerebro),	 por	 lo	 tanto,	 los	 alumnos	 tienen	 más	 desarrollado	 el	 hemisferio	
izquierdo	 (y	 apenas	 desarrollan	 su	 lado	 artístico,	 creativo	 e	 intuitivo	 en	 el	
hemisferio	 derecho).	 Pero	 con	 la	 introducción	 de	 la	 práctica	 del	 yoga	 se	 puede	
cultivar	 el	 potencial	 del	 descuidado	 hemisferio	 derecho	 y	 así,	 equilibrar	 ambos	
hemisferios.	
	
• Desarrollar	 valores	 morales	 y	 definir	 la	 personalidad	 de	 los	 alumnos:	 la	





• Proporcionar	 en	 ellos	 un	 desarrollo	 emocional	 saludable:	 la	 práctica	 del	 yoga	
ayuda	al	control	de	las	emociones	negativas	como	la	ira,	el	miedo,	la	codicia	o	los	




gran	 papel	 en	 la	 reducción	 del	 estrés	 y	 la	 tensión,	 provocada	 por	 una	 carga	




• Aumentar	 sus	 niveles	 de	 memoria	 y	 atención:	 existen	 varios	 estudios	 que	
demuestran	 que	 la	 practica	 del	 yoga	 aumenta	 considerablemente	 la	 memoria.	







• Desarrollar	 el	 dominio	 cognitivo	 y	 afectivo	 del	 alumnado:	 la	 práctica	 del	 yoga	
puede	 facilitar	 un	 adecuado	 desarrollo	 cognitivo	 y	 afectivo	 entre	 los	 cuales	 se	
incluyen	 el	 desarrollo	 de	 la	 inteligencia	 y	 la	 creatividad,	 el	manejo	 de	 la	 ira,	 el	
cultivo	de	emociones,	canalizar	las	emociones	y	estar	en	calma	con	uno	mismo.	
	
• Mejorar	su	sentido	de	 la	vista	y	 la	voz:	ya	que	practicar	yoga	ayuda	a	 fortalecer	
los	 músculos	 de	 los	 ojos,	 cosa	 que	 conduce	 a	 mejorar	 la	 coordinación,	 la	
percepción	y	 la	 acción.	Además,	 los	ejercicios	de	 respiración	que	 se	 realizan	en	









de	 la	 disciplina	 del	 yoga	 y	 sus	 efectos	 en	 la	 educación,	 se	 considera	 pertinente	 la	
realización	 del	 presente	 estudio	 para	 determinar	 si	 la	 participación	 de	 la	muestra	 de	
alumnos	 del	 IES	 Venancio	 Blanco	 en	 el	 Proyecto	 Hippocampus	 (dónde	 se	 pretende	
instaurar	la	práctica	de	algunas	técnicas	derivadas	del	yoga	en	las	clases)	confirma	que	




















La	 presente	 investigación	 pretende	 obtener	 información	 tanto	 de	 tipo	 cuantitativa,	 al	
tratar	 de	 alcanzar	 la	 máxima	 objetividad	 con	 un	 cuestionario	 administrado	 a	 los	
alumnos	participantes,	como	de	tipo	cualitativa,	al	querer	obtener	información	subjetiva	
sobre	la	opinión	de	los	profesores	participantes	en	el	proyecto	mediante	una	entrevista	
semi-estructurada	 sobre	 los	 beneficios	 que	 aporta	 la	 práctica	 de	 algunas	 técnicas	
derivadas	del	yoga	a	los	jóvenes	estudiantes	de	Educación	Secundaria.		
	
En	 referencia	 a	 la	 metodología	 cuantitativa,	 el	 tipo	 de	 diseño	 seleccionado	 es,	
concretamente,	del	tipo	pre-test-post-test	con	un	solo	grupo,	al	no	existir	grupo	control.	


















• Variable	 independiente:	 la	 práctica	 del	 yoga	 incluida	 en	 el	 Programa	
Hippocampus	para	la	promoción	del	bienestar	en	los	jóvenes.		
	
Con	 la	mencionada	variable	 independiente,	 se	pretende	 lograr	 cambios	positivos	en	 la	






Para	determinar	 la	población	de	este	estudio	empírico	 se	 toma	en	 consideración	a	 los	
estudiantes	de	primero	y	segundo	de	bachillerato	del	territorio	español.	La	muestra	de	
	 22	




La	 selección	 de	 esta	 muestra	 ha	 sido	 debido,	 concretamente,	 a	 que	 el	 profesor	 de	 la	
Universidad	de	Salamanca	que	tutoriza	el	presente	trabajo	ha	brindado,	a	la	autora	del	
trabajo,	 la	 posibilidad	 de	 trabajar	 con	 este	 número	 de	 participantes	 en	 el	 Proyecto	








el	 Proyecto	 Hippocampus	 y	 se	 ha	 entrevistado,	 en	 formato	 de	 entrevista	 semi-
estructurada,	 a	 los	 profesores	 participantes	 para	 aportar	 nueva	 información	 a	 la	




El	 cuestionario,	 que	 puede	 encontrarse	 en	 el	 Anexo	1,	 ha	 sido	 utilizado	para	medir	 el	
grado	de	bienestar	general	y	los	niveles	de	estrés	de	los	alumnos	tanto	antes	de	empezar	
con	la	práctica	semanal	del	yoga	(pre-test),	como	una	vez	culminado	el	período	de	clases	








tres	 apartados	 diferentes:	 “contexto”,	 “contacto	 con	 el	 yoga”	 y	 “sobre	 los	 alumnos”.	 El	
primer	apartado	(“contexto”)	sirve	para	conocer	los	conocimientos	previos	que	tiene	el	
profesorado	sobre	la	disciplina	del	yoga,	el	segundo	(“contacto	con	el	yoga”)	para	saber	
el	 grado	 de	 satisfacción	 y	 los	 beneficios	 que	 ha	 obtenido	 el	 entrevistado	 de	 la	 propia	











El	 procedimiento	 que	 se	 ha	 seguido	 para	 la	 exitosa	 realización	 de	 este	 trabajo	 de	
investigación	ha	sido	el	siguiente:	
	
En	 primer	 lugar,	 se	 ha	 realizado	 un	 pequeño	 encuentro	 con	 el	 tutor	 encargado	 de	 la	
supervisión	del	presente	estudio	e	intermediario	entre	el	centro	de	secundaria	Venancio	
Blanco	 de	 Salamanca	 y	 la	 autora,	 para	 acordar	 a	 qué	 alumnos	 se	 administrarían	 los	
cuestionarios	 en	 línea	 antes	 de	 empezar	 con	 la	 práctica	 de	 yoga	 semanal.	 Una	 vez	
realizada	 esta	 reunión,	 se	 ha	 pedido	 un	 consentimiento	 informado	 a	 todos	 los	














En	 referencia	 a	 la	 dinámica	que	 se	ha	 seguido	 en	 las	 clases,	 aunque	durante	 la	 sesión	
algunos	 ejercicios	 han	 diferido,	 ha	 sido	 la	 misma	 durante	 todo	 el	 proceso	 tanto	 en	
alumnos	como	en	profesores:	al	principio,	el	maestro	de	yoga	siempre	ha	realizado	una	
pequeña	reflexión	teórica	sobre	algún	aspecto	de	lo	que	se	iba	a	trabajar	en	la	clase	con	
los	 participantes	 (sentimientos,	 emociones,	 pensamientos,	 preocupaciones,	 etc.),	
seguidamente	se	ha	realizado	la	pronunciación	de	los	mantras,	luego,	la	clase	ha	seguido	
con	la	realización	de	ejercicios	y	posturas	relacionadas	con	los	elementos	tratados	en	la	
introducción	 teórica	 inicial,	 y	 finalmente,	 siempre	 se	 ha	 ejecutado	 una	 postura	 de	






bien	 hacia	 el	 bienestar	 de	 los	 alumnos	 para	 cuando	 se	 implemente	 oficialmente	 el	
proyecto	en	el	 centro.	Otra	diferencia	entre	 las	 clases	entre	profesores	y	alumnado	ha	





Finalmente,	el	último	día	de	yoga,	 la	autora	del	 trabajo	ha	 informado	a	 los	alumnos	de	
que	esa	misma	tarde	al	 llegar	a	casa	habrían	recibido	por	correo	electrónico	el	mismo	
cuestionario	(post-test)	(Anexo	1)	para	contestarlo	por	última	vez,	y	así,	poder	saber	qué	
efectos	 ha	 tenido	 esa	 práctica	 del	 yoga	 en	 su	 vida.	 Y	 en	 relación	 con	 los	 profesores,	
durante	la	última	semana	de	yoga	(4	de	junio	a	8	de	junio	del	2018)	se	les	han	pasado	las	
entrevistas	 semi-estructuradas	 (Anexo	 2)	 para	 obtener	 más	 información	 sobre	 el	
impacto	que	esas	clases	de	yoga	han	tenido	en	sus	alumnos.	
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Para	 demostrar	 o	 descartar	 que	 la	 práctica	 del	 yoga	 semanal	 ha	 producido	 cambios	
positivos	 en	 el	 estado	 de	 bienestar	 general	 y	 en	 los	 niveles	 de	 estrés	 de	 los	 alumnos	
participantes,	se	ha	realizado,	como	ya	se	ha	planteado	anteriormente,	un	análisis	tanto	
cuantitativo,	 a	 partir	 de	 los	 datos	 obtenidos	 de	 los	 cuestionarios	 pre-test	 y	 post-test,	





Alfa	 de	 Cronbach,	 que	 ha	 servido	 para	 indicar	 el	 nivel	 de	 fiabilidad	 del	 cuestionario	
aplicado,	 y	 además,	 ha	 permitido,	 también,	 realizar	 la	 prueba	 de	 U	 de	Mann-Whitney	













































Un	 69,2%	 de	 los	 participantes	 (9)	 en	 esta	 investigación	 afirman	 que	 antes	 de	 esta	
experiencia,	 no	 han	 practicado	 nunca	 yoga.	 Por	 el	 contrario,	 un	 30,8%	 de	 los	











































una	 muestra	 en	 la	 que	 ha	 sido	 imposible	 emparejar	 a	 los	 participantes	 que	 han	
respondido	el	cuestionario	en	el	pre-test	y	en	el	post-test,	además	de	ser	una	muestra	
pequeña,	 por	 lo	 que	 es	 poco	 representativa	 de	 la	 población	 de	 origen,	 por	 realizar	 la	
prueba	no-paramétrica	de	la	U	de	Mann-Whitney.	
	
La	 prueba	 se	 ha	 realizado	 en	 función	 de	 los	 veintiocho	 ítems	 presentes	 en	 el	
cuestionario,	y	como	se	observa	en	la	siguiente	Tabla	3,	según	el	análisis	estadístico,	sólo	
se	descubren	diferencias	significativas,	entre	el	pre-test	y	el	post-test,	en	el	Ítem	3	“¿Con	
qué	 frecuencia	 te	 has	 sentido	 nervioso/a	 o	 "estresado/a"?”	 y	 en	 el	 Ítem	 5	 “¿Con	 qué	
frecuencia	has	sentido	que	las	cosas	iban	como	tu	querías?”,	al	ser	su	significación	menor	
que	 0,05.	 Sin	 embargo,	 al	 observar	 las	 gráficas	 de	 barras	 de	 los	 formularios	 de	 la	










Ítem	3	 -2,663	 	 	 0,008	
Ítem	4		 -1,578	 0,114	
































En	 referencia	 a	 los	 resultados	 expuestos	 en	 el	 apartado	 anterior,	 se	 considera	 que	 el	
presente	 trabajo	 amplía	 los	 hallazgos	 obtenidos	 en	 otras	 investigaciones	 precedentes	
sobre	 el	 tema	 tratado,	 ya	 que	 aporta	 nuevos	 datos	 empíricos	 y	 contribuye	 al	
cumplimiento	 del	 objetivo	 general	 del	 trabajo	 de	 conocer	 la	 propia	 percepción	 del	
alumnado	 participante	 en	 la	 investigación	 en	 relación	 a	 sus	 niveles	 de	 estrés	 y	 a	 su	
bienestar	general	después	de	un	mes	de	la	práctica	del	yoga	semanal.	
	
Aunque	 la	 prueba	 del	 Alfa	 de	 Cronbach	 indique	 que	 la	 fiabilidad	 del	 cuestionario	
diseñado	y	aplicado	es	muy	mejorable,	cabe	tener	en	cuenta	que,	aunque	en	la	prueba	de	




Además,	 si	 se	 analizan	 algunas	 de	 las	 gráficas	 proporcionadas	 directamente	 por	 la	
plataforma	 Formularios	 Google	 (Anexo	 3)	 mediante	 la	 cual	 se	 ha	 administrado	 el	
cuestionario,	 se	 aprecia	 que,	 para	 el	 breve	 período	 de	 tiempo	 que	 ha	 durado	 la	
intervención,	ha	habido	cambios	muy	positivos	que	cabe	tener	en	cuenta.		
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Por	 ejemplo,	 algunos	 de	 los	 cambios	 para	mejor	más	 importantes	 se	 observan	 en	 los	
ítems	3	 (“¿Con	qué	 frecuencia	 te	has	 sentido	nervioso/a	o	 estresado/a?”),	 pasando	de	
responder	 la	mayoría	de	 los	alumnos	en	el	pre-test	que	se	han	sentido	nerviosos/as	o	
estresados/as	 “a	 menudo”	 o	 “muy	 a	 menudo”	 en	 el	 último	 mes	 a	 responder	 que	 se	
sienten	 nerviosos/as	 o	 estresados/as	 “algunas	 veces”	 en	 el	 post-test.	 También	 cabe	
destacar	la	diferencia	de	respuestas	en	el	pre-test	y	en	el	post-test	en	el	ítem	10	(“¿Con	
qué	 frecuencia	 has	 sentido	 que	 las	 dificultades	 se	 acumulaban	 tanto	 que	 no	 podías	
superarlas?”),	dónde	la	gran	mayoría	de	los	alumnos	han	respondido	que	“a	menudo”	o	
“muy	a	menudo”	sienten	que	las	dificultades	les	sobrepasan	y	no	pueden	afrontarlas	en	
el	pre-test,	 y	 en	 cambio,	 en	el	post-test	después	de	un	mes	de	 la	práctica	del	 yoga	 los	
participantes	han	 respondido	generalmente	que	 “casi	nunca”	o	 “algunas	veces”	 se	han	
sentido	 abrumados	 por	 las	 dificultades	 hasta	 el	 punto	 de	 no	 poder	 superarlas,	 por	 lo	




ítems	 en	 el	 cuestionario	 del	 Anexo	 1	 o	 en	 las	 gráficas	 de	 barras	 del	 Anexo	 3),	 los	
participantes	 afirman	 que,	 en	 la	 semana	 antes	 de	 la	 aplicación	 del	 post-test,	 se	 han	
sentido	 más	 optimistas	 sobre	 el	 futuro,	 más	 útiles	 y	 más	 relajados	 pero	 a	 la	 vez	
enérgicos	 en	 relación	 a	 cuando	 hicieron	 el	 pre-test.	 Además,	 se	 han	 visto	 con	 mejor	
capacidad	para	abordar	 los	problemas	y	 la	 toma	de	decisiones,	se	han	sentido	mejor	y	
más	 seguros	 con	 sigo	 mismos,	 se	 han	 sentido	 más	 interesados	 por	 cosas	 nuevas,	 y	
finalmente,	afirman	estar	más	alegres	y	animados.	
	
A	 pesar	 de	 la	 mencionada	 mejoría	 en	 niveles	 de	 estrés	 y	 bienestar,	 es	 pertinente	
comentar	que	en	relación	a	los	ítems	referentes	a	la	calidad	del	sueño	(25,	26,	27,	28)	de	
los	alumnos	se	aprecia,	en	 la	mayoría	de	 los	casos,	un	empeoramiento.	Puede	que	esta	
disminución	 de	 la	 calidad	 del	 sueño	 haya	 resultado	 debido	 a	 la	 variable	 extraña	 (no	
controlada)	que	durante	la	aplicación	del	post-test,	los	participantes	en	la	investigación	
han	 estado	 o	 bien	 en	 período	 de	 exámenes	 finales,	 o	 bien	 realizando	 las	 pruebas	 de	
acceso	a	la	universidad.	
	
En	 este	 punto	de	 la	 discusión	de	 los	 resultados	 obtenidos,	 cabe	hacer	 referencia	 a	 las	




Antes	 de	 todo	 cabe	 mencionar	 que	 el	 conjunto	 de	 profesores	 participantes	 está	





En	 referencia	 a	 las	 respuestas	 de	 los	 profesores,	 destaca	 la	 idea	 general	 de	 que	 el	




los	 profesores	 afirman,	 sobre	 todo,	 haber	 alcanzado	 beneficios	 posturales	 visibles	 en	












seguir	 con	 este	 proyecto	 durante	 el	 curso	 siguiente,	 que	 están	 “encantados”	 y	 que	 se	
sienten	muy	bien	practicando	esta	disciplina,	lo	que	indica	una	percepción	favorable,	si	
bien	 subjetiva,	 en	 relación	 con	 los	 beneficios	 de	 esta	 práctica	 sobre	 su	 bienestar	
personal.	 Además,	 los	 profesores	 entrevistados	 afirman	 que	 la	 convivencia	 entre	 el	
grupo	de	 alumnos	participantes	ha	mejorado	 considerablemente	 ya	que	 se	 les	 ve	más	























“Promoting	 Mental	 Health	 and	 Wellbeing	 among	 Young	 People	 through	 Yoga:	
HIPPOCAMPUS”	es	un	proyecto	europeo	Erasmus+	de	Cooperación	para	la	Innovación	y	
el	 intercambio	 de	 buenas	 prácticas	 y	 asociaciones	 estratégicas	 en	 el	 ámbito	 de	 la	
juventud.		
	
La	 duración	 total	 de	 susodicho	 programa	 es	 de	 treinta	 meses	 y	 cuenta	 con	 la	
participación	de	diversas	organizaciones	 internacionales:	 la	Universidad	de	Salamanca	
(USAL)	de	España,	Teen	Yoga	Fundation	(TYF)	del	Reino	Unido,	el	Instituto	de	Educación	
Secundaria	 Venancio	Blanco	 (IES	Venancio	Blanco)	 de	 España	 (centro	 escolar	 del	 que	
procede	 la	 muestre	 del	 presente	 trabajo),	 Youth	 for	 Exchange	 and	 Understanding	
International	 AISBL	 (YEU)	 de	 Bélgica,	 Oxfam	 Italia	 (OIT)	 de	 Italia	 y	 Norges	 Teknisk-

















de	 contacto”	 del	 centro	 de	 secundaria	 con	 lo	 que	 sería	 la	 introducción	 del	 proyecto	
propiamente	 dicho	 en	 el	 centro	 durante	 los	 cursos	 siguientes.	 Es	 por	 ello,	 que	 se	
presenta,	a	continuación,	una	propuesta	de	 intervención	para	 implementar	el	proyecto	
en	 un	 plazo	 de	 dos	 cursos	 escolares	 de	 forma	 que	 se	 asiente	 en	 el	 instituto,	 aporte	
beneficios,	 a	 ser	posible,	 a	 la	mayor	parte	de	 la	 comunidad	educativa	y	 resulte	 lo	más	
sostenible	que	se	pueda	para	el	centro.	
	
Antes	 de	 exponer	 directamente	 las	 fases	 de	 lo	 que	 sería	 una	 adaptación	 propia	 del	
proyecto	propuesto,	cabe	mencionar	que	para	lograr	la	sostenibilidad	del	proyecto	sería	
necesario,	 aunque	voluntario,	 que	 el	 alumnado	abonara	una	 cuota	de	15€	para	 correr	
con	 los	 costes	 del	 desarrollo	 de	 una	 aplicación	móvil	 de	 soporte	 específica	 para	 este	
proyecto,	 	de	la	financiación	de	nuevo	material	para	la	práctica	del	yoga,	del	sueldo	del	
experimentado	 profesor	 de	 yoga	 y	 de	 cualquier	 otro	 elemento	 que	 requiera	 fondos	
económicos.	
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A	 continuación	 se	 especifican	 las	 fases	 con	 las	 que	 cuenta	 el	 proyecto	 planteado	 para	
implementar	en	el	IES	Venancio	Blanco:	
	
• Fase	 1	 “Organización”:	 en	 esta	 primera	 fase,	 los	 agentes	 implicados	 serán	 la	
Dirección	 del	 centro,	 la	 Jefatura	 de	 Estudios,	 el	 Claustro	 de	 Profesores	 y	 el	
maestro	 especializado	 en	 yoga.	 Se	 llevará	 a	 cabo	 desde	 septiembre	 del	 2018	 a	
octubre	del	2018,	y	en	este	período	de	un	mes,	se	realizarán	reuniones	semanales	
para	 organizar	 los	 detalles	 de	 la	 implantación	 del	 proyecto	 en	 el	 centro	 (cómo	
continuará	 la	 fase	 de	 formación	 del	 profesorado,	 cómo	 se	 trabajará	 el	 yoga	 en	
clase,	 qué	 aspectos	 emocionales,	 físicos,	 psíquicos	 y	 sociales	 se	 trabajarán	 en	
clase	 mediante	 la	 práctica	 del	 yoga,	 cómo	 realizar	 un	 buen	 uso	 de	 la	 app	
específica	desarrollada,	etc.).	
	
• Fase	 2	 “Creación	 de	 la	 APP”:	 dos	 expertos	 salmantinos	 en	 el	 desarrollo	 de	
aplicaciones	 móviles	 crearán	 una	 aplicación	 móvil	 de	 soporte	 específica	 que	





• Fase	 3	 “Formación	 del	 Profesorado:	 desde	 septiembre	 del	 2018	 a	 febrero	 del	






paralelamente	 a	 sus	 profesores,	 los	 alumnos	 retomarán	 la	 práctica	 del	 yoga	
semanal,	impartidas	por	el	maestro	experto	en	la	práctica	del	yoga,	con	el	fin	de	
no	 perder	 el	 contacto	 con	 la	 disciplina	 y	 volverse	 cada	 vez	más	 hábiles	 en	 ella	
para	alcanzar	todos	sus	beneficios.	
	
• Fase	5	 “Los	profesores	 toman	el	control	de	 las	clases”:	en	esta	 fase	se	pretende	
que	 durante	 el	 período	 de	 febrero	 hasta	 junio	 del	 2019,	 los	 profesores	





• Fase	6	 “Evaluación	del	Curso	2018-2019”:	 esta	 fase	 tiene	que	 ser	 continua	 a	 lo	
largo	 de	 todo	 el	 curso	 para	 que	 el	 profesorado	 participante	 voluntario,	 en	
colaboración	 con	 el	 maestro	 experto	 en	 yoga	 y	 los	 alumnos,	 lleve	 a	 cabo	 una	








10	 minutos	 previos	 a	 su	 clase	 para	 trabajar	 elementos	 físicos,	 emocionales	 y	
sociales	específicos	y	mejorar	el	bienestar	general	de	los	alumnos.	Asimismo,	en	





en	 el	 centro,	 se	 realizará	 una	 evaluación	 del	 todo	 el	 curso,	 al	 igual	 que	 el	 año	
anterior,	para	determinar	 los	progresos	y	 efectos	de	 la	práctica	del	 yoga	en	 los	
alumnos.	 Además,	 para	 finalizar,	 se	 recogerán	 todos	 los	 datos	 obtenidos	 en	
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y	sociales	es	debida	a	que,	en	 los	últimos	siglos,	en	 la	enseñanza	se	han	priorizado	 los	
aspectos	 más	 intelectuales	 y	 académicos	 y,	 en	 relación	 a	 la	 parte	 emocional,	 se	 ha	
considerado	que	pertenece	exclusivamente	al	plano	privado	de	cada	 individuo	 (Evans,	
2002).	No	obstante,	según	Extremera	y	Fernández-Berrocal	(2003),	“hay	esperanza”,	ya	
que,	 últimamente,	 el	 intento	 de	 dar	más	 importancia	 a	 la	 educación	 emocional	 en	 las	
aulas	va	creciendo.	
	
Entonces,	 con	 estos	 datos	 anteriores	 pretendo	 animar	 a	 profesionales	 o	 futuros	
profesionales	 de	 la	 educación	 a	 investigar	 en	 este	 campo	 que	 nos	 concierne	 y,	 sobre	







estudio,	me	 gustaría	 comentar	 que	 aunque	 la	 prueba	 estadística	 del	 Alfa	 de	 Cronbach	
haya	determinado	que	la	fiabilidad	del	cuestionario	diseñado	es	muy	mejorable,	se	han	
demostrado	 algunas	 diferencias	 significativas	 en	 el	 bienestar	 de	 los	 jóvenes	




ya	 comentado	 anteriormente	 de	 los	 exámenes	 finales	 y	 pruebas	 de	 acceso	 a	 la	
universidad,	 han	 sido	 positivos	 y,	 en	 el	 plazo	 de	 un	 mes	 de	 práctica,	 han	 permitido	
mejorar	el	bienestar	físico,	mental	y	social	de	los	alumnos.	Como	ya	se	ha	mencionado,	
algunas	 de	 las	 diferencias	 generales	 más	 relevantes	 han	 sido	 el	 hecho	 de	 que,	 en	 la	
evaluación	post-test	(después	de	un	mes	de	clases	de	yoga)	los	alumnos	han	expresado	




















del	 programa	de	 yoga	de	un	modo	más	 real	 y	 verídico	 sería	 conveniente	 que	 entre	 la	










el	 que	 la	 protección	 de	 los	menores	 de	 edad	 es	muy	 estricta,	 la	 autora	 del	 trabajo	 ha	
querido	proteger	al	máximo	 los	datos	de	 los	participantes,	y	al	no	poder	emparejarlos	































Aparte	 de	 todo	 lo	 mencionado,	 cabe	 decir	 que	 un	 hecho	 que	 me	 resulta	 inquietante	
habiendo	terminado	mi	trabajo	es	la	falta	de	conocimiento	y	lo	estereotipado	que	está	el	
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datos	van	a	 ser	 tratados	de	 forma	confidencial.	Posteriormente,	voy	a	analizarlos	para	
saber	si	la	práctica	del	yoga	te	ha	sido	de	ayuda	en	algún	aspecto.	
	















































































































































































































































































































































































































































































































































(*)	 en	 el	 presente	 Anexo	 1,	 no	 se	 adjunta	 el	 cuestionario	 utilizado	 para	 el	 post-test	



















































alguna	 si	 la	 considera	 inadecuada.	 La	 realización	de	 la	 entrevista	nos	 va	 a	 llevar	poco	
menos	 de	 10	minutos,	 y	 por	 supuesto,	 en	 el	 análisis	 de	 resultados,	 todos	 sus	 datos	 y	
respuestas	van	a	ser	tratados	de	forma	anónima	y	confidencial	
	
























































































































Ítem	 9:	 	 ¿Con	 qué	 frecuencia	 te	 has	 enfadado	 por	 cosas	 que	 no	 estaban	 bajo	 tu	
control?		
	
																											PRE-TEST																																																																		POST-TEST	
											 																															 	
	
Ítem	10:	¿Con	qué	frecuencia	has	sentido	que	las	dificultades	se	acumulaban	tanto	
que	no	podías	superarlas?		
	
																											PRE-TEST																																																																		POST-TEST	
				 																							 	
	
	
	
Ítem	11:	Me	he	sentido	optimista	sobre	el	futuro.	
	
																											PRE-TEST																																																																		POST-TEST	
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Ítem	12:	Me	he	sentido	útil.	
	
																											PRE-TEST																																																																		POST-TEST	
													 																																										 	
	
	
Ítem	13:	He	estado	sintiéndome	relajado/a.	
	
																											PRE-TEST																																																																		POST-TEST	
										 																																	 	
	
Ítem	14:	Me	he	interesado	por	otras	personas.	
	
																											PRE-TEST																																																																		POST-TEST	
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Ítem	15:	Me	he	sentido	muy	enérgico/a.	
	
																											PRE-TEST																																																																		POST-TEST	
									 																																											 	
	
Ítem	16:	He	abordado	los	problemas	correctamente.		
	
																											PRE-TEST																																																																		POST-TEST	
													 																																													 	
	
	
Ítem	17:	He	estado	pensando	con	claridad.	
	
																											PRE-TEST																																																																		POST-TEST	
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Ítem	18:	Me	he	sentido	bien	conmigo	mismo/a.	
	
																											PRE-TEST																																																																		POST-TEST	
															 																																										 	
	
	
Ítem	19:	Me	he	sentido	cercano/a	a	otra	gente	
	
																											PRE-TEST																																																																		POST-TEST	
											 																																			 	
	
	
Ítem	20:	Me	he	sentido	con	mucha	seguridad.	
	
																											PRE-TEST																																																																		POST-TEST	
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Ítem	21:	He	sido	capaz	de	tomar	mis	propias	decisiones	sobre	las	cosas.	
	
																											PRE-TEST																																																																		POST-TEST	
								 																																								 	
	
Ítem	22:	Me	he	sentido	querido/a.	
	
																											PRE-TEST																																																																		POST-TEST	
											 																																									 	
	
	
Ítem	23:	He	estado	interesado/a	en	cosas	nuevas.	
	
																											PRE-TEST																																																																		POST-TEST	
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Ítem	24:	Me	he	sentido	alegre	y	animado/a.	
	
																											PRE-TEST																																																																		POST-TEST	
						 																																									 	
	
	
	
Ítem	25:	Mi	calidad	del	sueño	ha	sido…	
	
																																		PRE-TEST																																																																POST-TEST	
			 	
	
	
	
	
Ítem	26:	Mi	sueño	ha	sido	reparador.	
	
																											PRE-TEST																																																																		POST-TEST	
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Ítem	27:	He	tenido	algún	problema	relacionado	con	mi	sueño.	
	
																											PRE-TEST																																																																		POST-TEST	
				 																						 	
	
Ítem	28:	He	tenido	dificultades	para	dormirme.	
	
																											PRE-TEST																																																																		POST-TEST	
	
	
		 																				 	
	
